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  ПРОФІЛАКТИКА ФІЗИЧНОЇ ВТОМИ СТУДЕНТІВ 
ПІД ЧАС РОБОТИ НА  КОМП’ЮТЕРІ
  Ю.В. Драгнєв
  Луганський національний педагогічний університет імені Тараса Шевченка
Постановка проблеми в загальному 
вигляді та її зв’язок з важливими науковими чи 
практичними завданнями. Комп’ютер вже встиг зай-
няти місце в більшості галузей життєдіяльності люди-
ни. З появою Інтернету він став найліпшим засобом 
пошуку потрібної інформації. Разом з тим, комп’ютер, 
відіграючи безперечно позитивну роль у житті сту-
дентів, справляє негативний вплив на їх здоров’я.
Н. Мохнач стверджує, що комп’ютер — джере-
ло багатьох захворювань, пов’язаних з хребтом, з 
органами дихання, зору та багатьох інших розладів 
організму [6].
Постійне навантаження на м’язи призводить до 
відчуття болю. Працюючи за комп’ютером, студент 
в основному сидить не в зручній позі, а в тій, яку 
диктує робоче місце.
Аналіз останніх досліджень і публікацій, у яких 
започатковано розв’язання даної проблеми і на 
які спирається автор. Вивченню негативного впли-
ву комп’ютера на здоров’я людини присвячено праці 
таких авторів: Д. Броуди, О. Гельтищевої, Г. Демір-
чогляна, В. Ильїна, Н. Мохнача, та ін [1; 2; 3; 4; 6].
Виділення невирішених раніше частин загаль-
ної проблеми, котрим присвячується стаття. У стат-
ті розглядаються фізичні вправи як засіб усунення 
негативного впливу комп’ютера на фізичне здоров’я 
студентів в умовах комп’ютеризації навчання.
Формулювання цілей статті (постановка 
 завдання). Мета нашої статті полягає в тому, щоб 
подати деякі фізичні вправи, спрямовані на усунення 
негативного впливу комп’ютера на фізичне здоров’я 
студентів в умовах комп’ютеризації навчання.
Виклад основного матеріалу дослідження з 
повним обґрунтуванням отриманих наукових 
результатів. Ми пропонуємо вправи для зняття 
фізичної втоми під час роботи на комп’ютері, які 
сприятимуть профілактиці багатьох захворювань 
хребта та інших частин тіла.
Вправи для очей
Вправа 1 
Основне положення — сидячи, погляд уперед.
1. Підняти очі уверх.
2. Основне положення. 
3. Опустити очі вниз.
4. Основне положення.
 Повторити 10—12 разів, голову тримати 
нерухомо.
Вправа 2 
Основне положення — сидячи, погляд уперед.
1. Повернути очі в правий бік.
2. Основне положення. 
3. Повернути очі в лівий бік.
4. Основне положення.
 Повторити 10—12 разів, голову тримати 
нерухомо.
Вправа 3 
Основне положення — сидячи, погляд уперед.
1. Перевести погляд на велику відстань.
2. Основне положення.
3. Перевести погляд на малу відстань.
4. Вихідне положення.
 Повторити 10—12 разів, не напружуватися.
Вправи для шиї
Вправа 1
Основне положення — сидячи.
1. Нахилити голову в правий бік.
2. Основне положення. 
3. Нахилити голову в лівий бік.
4. Основне положення.
 Повторити 10—12 разів, спина пряма.
Вправа 2
Основне положення — сидячи.
1. Нахилити голову назад.
2. Основне положення. 
Драгнєв Ю.В. Профілактика фізичної втоми студентів під час роботи на  комп’ютері
45. — № 3. — 2007
3. Нахилити голову вперед.
4. Основне положення.
 Повторити 10–12 разів, спина пряма.
Вправи для плечей
Вправа 1
Основне положення — сидячи, руки внизу.
1. Підняти руки вперед.
2. Опустити руки. 
3. Підняти руки вгору.
4. Опустити руки.
 Повторити 10–12 разів, спина пряма.
Вправа 2 
Основне положення — сидячи, руки внизу.
1. Підняти руки вбік.
2. Опустити руки. 
3. Підняти руки вгору.
4. Опустити руки.
 Повторити 10–12 разів, спина пряма.
Вправа 3 
Основне положення — сидячи, руки на поясі.
1. Кругові рухи плечами уперед (10 разів).
2. Руки опустити. 
3. Кругові рухи плечами назад (10 разів).
4. Руки опустити.
 Повторити 8—10 разів, виконувати повільно.
Вправи для рук
Лікті
Вправа 1 
Основне положення — сидячи, руки вперед, до-
лоні вгору.
1. Підняти праве передпліччя уверх.
2. Основне положення.
3. Підняти ліве передпліччя вгору.
4. Основне положення.
 Повторити 8—10 разів.
Вправа 2 
Основне положення — сидячи, руки вперед, до-
лоні вгору.
1. Підняти праве передпліччя уверх та покласти 
його на ліве плече.
2. Основне положення. 
3. Підняти ліве передпліччя вгору та покласти 
його на праве плече.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, спина пряма.
Вправа 3 
Основне положення — сидячи, руки в замок на 
грудях, долоні вперед.
1. Розігнути руки вперед.
2. Основне положення. 
3. Розігнути руки вверх.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, спина пряма.
Кисті:
Вправа 1 
Основне положення — сидячи, руки на столі, 
передпліччя вгору, долоні разом.
1. Нахилити кисті в правий бік.
2. Основне положення.
3. Нахилити кисті в лівий бік.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, спина пряма, не 
напружуватися.
Вправа 2 
Основне положення — сидячи, руки на столі, 
передпліччя вгору, долоні разом.
1. Опустити кисті униз.
2. Основне положення. 
3. Підняти кисті на себе.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, спина пряма.
Вправа 3 
Основне положення — сидячи, руки на столі, 
передпліччя вгору, долоні разом.
1. Опустити праву кисть униз, ліву підняти на 
себе.
2. Основне положення. 
3. Опустити ліву кисть униз, праву підняти на 
себе.
4. Основне положення.
 Повторити 14—16 разів. Спина пряма. Робити 
повільно.
Вправи для тулуба
Вправа 1 
Основне положення — сидячи, руки на поясі.
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1. Нахилити тулуб в правий бік.
2. Основне положення. 
3. Нахилити тулуб в лівий бік.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, спина пряма.
Вправа 2
Основне положення — сидячи, руки на поясі.
1. Нахилити тулуб вперед.
2. Основне положення. 
3. Нахилити тулуб назад.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, спина пряма.
Вправа 3
Основне положення — сидячи, руки на поясі.
1. Повернути тулуб у правий бік.
2. Основне положення. 
3. Повернути тулуб у лівий бік.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, уперед не нахилятися.
Вправи для ніг
Вправа 1 
Основне положення — сидячи, руки на столі, 
ноги зігнуті на 90 градусів і стоять на підлозі.
1. Розігнути праву ногу в колінному суглобі та під-
няти її вгору.
2. Основне положення. 
3. Розігнути ліву ногу в колінному суглобі та під-
няти її вгору.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів. Робити повільно.
Вправа 2
Основне положення — сидячи, руки на столі, 
ноги зігнуті на 90 градусів і стоять на підлозі.
1. Розігнути праву ногу в колінному суглобі, під-
няти її вгору та затримати на 5 секунд.
2. Основне положення.  
3. Розігнути ліву ногу в колінному суглобі,  підня-
ти її вгору та затримати на 5 секунд.
4. Основне положення.
 Повторити 6—8 разів, робити повільно.
Вправа 3 
Основне положення — сидячи, руки на столі, 
ноги зігнуті на 90 градусів і стоять на підлозі.
1. Зігнути праву ногу в колінному суглобі.
2. Основне положення. 
3. Зігнути ліву ногу в колінному суглобі.
4. Основне положення.
 Повторити 8—10 разів, зосередити увагу на 
коліні.
Висновки з даного дослідження й перспективи 
подальшого їх розвитку. Наведені вправи фізич-
ного розвантаження, спрямовані на усунення не-
гативного впливу комп’ютера на фізичне здоров’я 
студентів, мають на меті оптимізувати роботу на 
комп’ютері. Вправи фізичного розвантаження мо-
жуть бути використані з метою профілактики фі-
зичного стомлення.
У подальшому розвитку проблеми усунення не-
гативного впливу комп’ютера на здоров’я студен-
тів планується надати рекомендації щодо усунення 
впливу комп’ютера на духовне здоров’я студентів в 
умовах комп’ютеризації навчання.
Література
 1. Броуди Д. Компьютер и зрение // За рубежом. — 
1996. — № 36. — С. 13.
 2. Гельтищева Е. Гигиенические требования к ор-
ганизации рабочего места учащихся при работе с 
компьютером // Нар. образование. — 1998. — № 9—
10. — С. 10 — 12. 
 3. Демирчоглян Г.Г. Компьютер и глаза // Физическая 
культура и спорт. — 2000. — № 4. — С. 10—11.
 4. Ильин В. Человек и компьютер: есть ли управа на 
агрессивные электромагнитные поля? // Нар. обра-
зование. — 2003. — № 6. — С. 128—129.
 5. Компьютер и здоровье: азбука безопасности // А и 
Ф в Украине. — 2003. — № 42. — С. 22.
 6. Мохнач Н.Н. Валеологія: Конспект лекций. — Рос-
тов н/Д: Фенікс, 2004. — 256 с.
